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KALORIEN VERBRENNEN ? ABER MIT
SPASS!

Veroffentlicht am 18.03.2024 um 19:38 von Redaktion LeineBlitz

Wenn Sie an Abnehmen denken, stellen Sie sich endlos ’\
triste Stunden auf dem Laufband vor, begleitet von Frust
so verbindet wohl kaum einer etwas Positives mit diesem TE=
angesehen, der mit viel Arbeit verknipft ist.Uberraschund$
Kalorien ziemlich aufregend oder gar romantisch sein. Glajgese
mogliche Aktivitaten werfen, die das Wort ?Diat? in lhrem

Aktivitaten, die SpalR machen und K¢

Sie lieben Sport und haben SpafR? Dann kénnen Sie
wollen, welche Spal? bringenden Aktivitaten die Kalo
zusammengestellt. Tanzen Sie sich fit: Schnappen Sie
Tanzbein bei einem Zumba- oder Tango-Tanzkurs. Da ve i
wer weil3, vielleicht entdecken Sie ja lhre Leidenschaft rs Jatemamert Ch 7Sp: i " nel e
kommen wir zu einem intimeren Thema. Wussten Sie, dass Sie beim Kiissen bis zu 20 Kalorien pro Minute und beim Sex
noch viel mehr verbrennen kénnen? Klingt doch nach einem heiRen Deal, oder? Romantische Stunden zu zweit sind also
nicht nur gut fur lhr Herz, sondern auch fiir lhre Figur. Und vielleicht ist dies ja die richtige Gelegenheit, Neues
auszuprobieren oder die Gruppensportarten: Erinnern Sie sich an Vélkerball in der Schule? Auch jetzt ist es an der Zeit,
das innere Kind wieder zu wecken. Gruppensportarten wie Beachvolleyball, Fuball, Basketball oder gar Rudern sind nicht
nur ausgezeichnete Kalorienkiller, sondern auch wahre Teamplay-Erlebnisse.Outdoor-Aktivitdten: Nehmen Sie sich eine
Auszeit vom Birostuhl und erobern Sie die Natur. Wandern, Radfahren, Kanufahren oder Stand-up-Paddling? Drauf3en
wartet das Abenteuer (und eine schlanke Linie) auf Sie. AuBerdem kann uns etwas Zeit in der Natur dabei helfen, Stress
abzubauen.Trampolinspringen: Trampolinspringen macht nicht nur unglaublich viel Spaf3, sondern ist auch ein effektiver
Kalorienverbrenner. Steigern Sie lhre Ausdauer, Kraft und Koordination und spiren Sie, wie lhre Lebensfreude in die H6he
schnellt ? gemeinsam mit Ihnen. Dafiir benétigen Sie nicht einmal eine Menge Platz. Ein Mini-Trampolin passt in jeden
Haushalt und ladt zum Rebounding ein.Seilspringen: Wann haben Sie das letzte Mal das Springseil in die Hand
genommen? Wenn es schon eine Weile her ist, wird es héchste Zeit. Denn diese einfache und kostengiinstige Ubung
verbrennt nicht nur ordentlich Kalorien, sondern stérkt auch Ihre Ausdauer. Probieren Sie verschiedene Kombinationen aus,
springen Sie im Takt der Musik oder mit Freunden und erleben Sie den Spall am Seilspringen neu.Sie sehen, um die
lastigen Pfunde zu verlieren, missen Sie nicht zwangslaufig ins Fitnessstudio. Es gibt unzahlige Mdoglichkeiten, sich
auszutoben und dabei die Kalorien fast unbemerkt schmelzen zu lassen. Und wenn Sie Spal3 haben, bleibt die Motivation fur
den Sport nicht auf der Strecke. Also rein in die Sportschuhe und raus aus der Routine!
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